Katolické gymnázium Třebíč, Otmarova 30/22
ŠVP pro ZV a GV: „Hledejme cestu k sobě i k druhým“

________________________________________________

Tělesná výchova

5. 7. ČLOVĚK A ZDRAVÍ
     Vzdělávací oblast Člověk a zdraví přináší základní podněty pro upevňování zdraví, s nimiž se žáci seznamují, učí se je využívat a aplikovat ve svém životě. Vzdělávání v této vzdělávací oblasti směřuje především k tomu, aby žáci poznávali sami sebe jako živé bytosti, aby pochopili hodnotu zdraví, smysl zdravotní prevence i hloubku problémů spojených s nemocí či jiným poškozením zdraví. 

     Vzdělávací oblast Člověk a zdraví je realizována v souladu s věkem žáků ve vzdělávacích oborech Výchova ke zdraví a Tělesná výchova. Vzdělávací obsah oblasti Člověk a zdraví prolíná i do ostatních vzdělávacích oblastí a do života školy. Vzdělávací obsah předmětu Výchova ke zdraví je integrován do Biologie, Náboženské výchovy a Etiky na čtyřletém gymnáziu či Strategie osobnostního rozvoje na osmiletém gymnáziu. 
5. 7. 1.  Tělesná výchova
5. 7. 1. 1. Obsahové vymezení

Vyučovací předmět Tělesná výchova si klade za cíl optimální rozvoj tělesné, duševní a sociální zdatnosti žáků. Zabývá se základním poznáváním člověka v souvislosti s preventivní ochranou zdraví. Žáci mají možnost rozvíjet své pohybové schopnosti a dovednosti, korigovat jednostranné zatížení organismu, eventuelně i zdravotní oslabení. 
Součástí výuky na vyšším stupni je:

· Oddělená výuka pro chlapce a dívky.
· Žáci 2. ročníku a septimy absolvují 6 – 7 denní lyžařský výcvik, žáci 3. ročníku a septimy absolvují sportovní kurz zaměřený na letní sporty.
· Pro 4. ročník / oktávu žáci volí zaměření podle sportovních odvětví.
· Škola se pravidelně účastní sportovních soutěží v nejrůznějších odvětvích a účast je

otevřena všem zájemcům z řad žáků školy.
· Ve výuce je rovněž kladen důraz na prevenci úrazů a význam správné životosprávy a

      správného životního stylu pro duševní zdraví.

· Součástí výuky jsou ušlechtilé myšlenky spojené se sportem a olympismem.

Předmět Tělesná výchova si klade za cíl vybudovat v žácích pocit zodpovědnosti za své zdraví. Tím, že jsou žáci seznámeni se základy všech běžných sportovních odvětví a vedeni
 k aktivnímu pohybu, mohou během období studia najít sportovní činnost, která jim bude

blízká a v budoucnu jim umožní věnovat se aktivnímu pohybu. Teoretické poznatky z oblasti tréninku, relaxace a účinků fyzické zátěže na organizmus žákům umožní i v budoucnu plánovat svou fyzickou aktivitu přiměřeně svým možnostem.
 Tvorba osnov pro období kvinta / 1. r. – oktáva / 4. r. je limitována nejen pro každého žáka, ale pro každou skupinu žáků. Ti jsou k pohybu předurčeni somatotypem, genetickými předpoklady, konkrétní etapou svého pohybového vývoje i svým aktuálním zdravotním stavem. Skutečné časové rozvržení zůstává na učiteli, který zná dokonale každého žáka i skupinu.

Tělesná výchova
Jako součást vzdělávacího obsahu zařazujeme do výuky toto průřezová téma a tematické okruhy:

· Osobnostní a sociální výchova

· Poznávání a rozvoj vlastní osobnosti

· Sociální komunikace

· Seberegulace, organizační dovednosti a efektivní řešení problémů

· Spolupráce a soutěž

· Morálka všedního dne

5. 7. 1. 2. Časové vymezení

     Tělesná výchova je vyučována ve všech ročnících vyššího gymnázia. Žáci absolvují 2 hodiny tělesné výchovy týdně; tyto hodiny jsou většinou spojeny do dvouhodin za sebou, aby bylo možné využít i sportovní areály ve městě.
	Ročník:
	1. / V.
	2. / VI.
	3. / VII.
	4. / VIII.


	Hodinová dotace:
	2
	2
	2
	2


5. 7. 1. 3. Organizační vymezení

     Katolické gymnázium nemá sportovní zaměření. Pro výuku je každá třída rozdělena na dvě skupiny podle pohlaví. Ve skupině je 10 až 20 žáků. Pro interní pravidelnou povinnou výuku máme k dispozici tělocvičnu vybavenou běžným sportovním nářadím a náčiním.

V teplých měsících využíváme venkovní hřiště a park Lísčí vedle školy, jiné venkovní sportovní areály určené zejména pro hry, případně pronajaté specializované prostory.

5. 7. 1. 4. Tělesná výchova a žáci se speciálními vzdělávacími potřebami a 
                žáci mimořádně nadaní

     Mimořádně nadaní žáci se mohou vzdělávat podle individuálního vzdělávacího programu, který je obohacen o rozšiřující a prohlubující témata. Těmto žákům jsou zadávány obtížnější úkoly, je podporován a rozvíjen jejich talent a jsou učitelem motivováni k účasti na turnajích a soutěžích.

     Rovněž žákům se speciálními vzdělávacími potřebami je věnována individuální péče. Žáci s těžším stupněm specifické poruchy učení patří mezi tzv. integrované žáky a vzdělávají se podle individuálního vzdělávacího programu (IVP). Mezi našimi žáky se objevují i žáci s pohybovými vadami (např. s autismem nebo po dětské mozkové obrně atd.); pro ně učitelé příslušné učivo ze zdravotních důvodů upravují. Snaží se však, aby tito žáci absolvovali vše, co mohou zvládnout, od lehké atletiky, her, sportovní gymnastiky až po plavání.
Tělesná výchova
5. 7. 1. 5. Výchovné a vzdělávací strategie

	Vyučovací předmět: Tělesná výchova

	Klíčové kompetence
	Strategie výchovy a vzdělání

	k učení
	Učitel
· vytváří prostor pro dostatečné osvojování pohybových dovedností správnými metodickými postupy v tělesné výchově a opakováním naučených pohyb

· nechává žáky samostatně vybrat vhodné kondiční, posilovací nebo relaxační cviky pro rozcvičení

· zařazováním vhodných sportovních aktivit posiluje u žáků sebekontrolu a sebeovládání

· vede žáky k zodpovědnosti za své zdraví jako nejdůležitější životní hodnoty

	komunikativní
	· učí žáky vyjadřovat se přesně, konkrétně, jednoznačně a srozumitelně používáním správného názvosloví tělesné výchovy

· zařazováním mezitřídních i celoškolních soutěží a turnajů podporuje vzájemnou komunikaci mezi věkově rozdílnými skupinami žáků

· důrazem na dodržování pravidel vede žáky ke hře v duchu „fair-play“

	sociální a personální
	· podporuje sportovní činnosti ve skupinách, kde je nutná spolupráce a podíl celé skupiny na dosaženém výsledku

      (při lyžařském výcviku, sportovních turnajích, soutěžích)

· v hodinách TV zařazuje cviky, které vedou žáka ke vzájemné pomoci – dopomoc a záchrana

· vyžaduje v hodinách dodržování pravidel bezpečnosti

· podporuje možnost zapojení i neprůbojných a málo iniciativních žáků a rozvíjí jejich schopnost zastávat různé role

	k řešení problémů
	· navozuje problémové situace, které motivují žáky k týmové spolupráci, nutnosti stanovit taktiku hry, vyjádřit svůj názor a přiměřeně jednat ve vypjatých situacích

· učí žáky řešit herní situace a problémy (např. sestavováním družstev z rozdílně technicky a fyzicky výkonných žáků)

· umožňuje žákům podílet se na přípravě vlastních sportovních akcí – plánovat, realizovat a hodnotit tyto akce

	občanská
	· uplatňuje pozitivní hodnocení a motivaci žáků

· učí žáky chování v krizových nebo zdraví a život ohrožujících situacích

	 k podnikavosti
	· praktickými ukázkami a modelovými situacemi seznamuje žáky s technikou první pomoci 

· vyžaduje, aby cvičení na nářadí splňovalo zásady bezpečnosti, a tím vede žáky k ochraně zdraví

· vede žáky k dodržování zásad bezpečnosti při cvičení 


5. 7. 1. 6. Formy a metody práce

     Výchovné a vzdělávací strategie, jimiž na našem gymnáziu rozvíjíme a utváříme klíčové kompetence svých žáků, odpovídají koncepci školy. Z důvodu, že na školu přicházejí velmi kvalitní žáci, někdy i s mimořádným nadáním, klademe při výuce důraz na přiměřené postupy, formy i metody, a to jak v rovině vzdělávací, tak i výchovné.

5. 7. 1. 7. Vzdělávací obsah vyučovacího předmětu Tělesná výchova                                                                                                 
	Roč-ník:
	Předmět: Tělesná výchova

	1. - 4.
/ V. – VIII.
1.-4.


	Očekávaný výstup RVP:

Žák:
	Výstup ŠVP: 
Žák dle svých schopností:
	Učivo:
	Poznámky (PT, metody,

mezipředmětové vztahy):

	
	Činnosti ovlivňující zdraví:

1. organizuje svůj pohybový režim a využívá v souladu s pohybovými předpoklady, zájmy a zdravotními

potřebami vhodné a dostupné pohybové aktivity
	- provádí pohybovou činnost podle pravidel a za konkrétním cílem
- dodržuje pravidelný pohybový režim 

- rozvíjí svůj pohybový režim
	- význam pohybu pro zdraví 

- rekreační a výkonnostní sport

- sport dívek a chlapců, věkové kategorie

- zdravotně orientovaná zdatnost, kondiční programy

- testy

- prevence oslabení

- kompenzační cvičení

- vyrovnávací cvičení

- relaxační cvičení

- posilovací cvičení

- dechová cvičení

- protahovací cvičení

- regenerace
- hygiena a bezpečnost při pohybových činnostech

- výživa a zdraví

- dodržování pravidel 

- morální rozvoj

- základy první pomoci, improvizované ošetření poranění a odsun raněného

- dodržování dopomoci
	OSR -Poznávání a rozvoj vlastní osobnosti

- Seberegulace, organizační dovednosti a efektivní řešení problémů

- Spolupráce a soutěž


	
	2. ověří jednoduchými testy úroveň zdravotně orientované zdatnosti a svalové nerovnováhy
	- usiluje o zlepšení své tělesné zdatnosti

- z nabídky zvolí vhodný rozvojový program
- používá jednoduché testy k ověření své tělesné zdatnosti
	
	

	
	3. usiluje o optimální rozvoj své zdatnosti; vybere z nabídky vhodné kondiční programy nebo soubory cviků

pro udržení či rozvoj úrovně zdravotně orientované zdatnosti a samostatně je upraví pro vlastní použití
	- rozvíjí tělesnou zdatnost

- vybírá vhodné pohybové cvičení a kondiční programy

- připravuje se na hodinu TV samostatně

	
	

	
	4. vybere z nabídky vhodné soubory vyrovnávacích cvičení zaměřených na kompenzaci jednostranného

zatížení, na prevenci a korekci svalové nerovnováhy a samostatně je upraví pro vlastní použití
	- selektuje vhodné soubory vyrovnávacích cvičení

- používá je samostatně

- volí cvičení zaměřené na kompenzaci jednostranného zatížení 


	
	

	
	5. využívá vhodné soubory cvičení pro tělesnou a duševní relaxaci
	- používá zvolené cvičení pro tělesnou a duševní relaxaci

- vhodně zařazuje tato cvičení to pohybového režimu 
	
	

	
	6. připraví organismus na pohybovou činnost s ohledem na následné převažující pohybové zatížení
	- volí správné cvičení vhodné pro přípravu organismu na následné pohybové zatížení 

	
	

	
	7. uplatňuje účelné a bezpečné chování při pohybových aktivitách i v neznámém prostředí
	- dodržuje pravidla bezpečnosti a provozu, pokud hodina TV probíhá mimo areál školy
	
	

	
	8. poskytne první pomoc při sportovních či jiných úrazech i v nestandardních podmínkách
	- včas a správně zasáhne při poskytování první pomoci 

- popíše zásady poskytování první pomoci, a to i v nestandardních podmínkách 
	
	

	
	Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností: 

1. provádí osvojované pohybové dovednosti na úrovni individuálních předpokladů
	- své pohybové předpoklady využívá na vytváření určitého sportu
- uplatňuje nově získané dovednosti k dalšímu pohybovému rozvoji ve sportu

	Pohybové hry - netradiční hry a  aktivity

Gymnastika:
· průpravná cvičení se 

   švihadlem, na lavičkách, 

   na žebřinách, s tyčemi

· opičí dráha

· názvosloví

· dopomoc

· organizace a bezpečnost

· akrobacie - kotouly, stojky, přemety, sestavy

· přeskoky - skrčka, roznožka

· cvičení na nářadí

· hudba a pohyb: aerobik, step aerobic, 

P- vlase, fit ball, dance aerobic

Atletika: - základy abecedy

běhy - starty z různých poloh

· start nízký, polovysoký, vysoký

· běh v terénu - vytrvalost

· sprinty

· štafety

· obratnostní cvičení

· cvičení na rozvoj výbušné síly

skoky  - odrazová cvičení pro skok 

              vysoký

· odrazová cvičení pro skok daleký

· skok vysoký

· skok daleký

vrhy - hod míčkem

        - vrh koulí

Sportovní hry - házená, basketbal, fotbal, florbal, softbal, vybíjená, friesbee

- herní činnost jednotlivce: chytání míče jednoruč, obouruč, sbírání míče, přihrávání, zpracování, střelba

· herní kombinace

· nácvik obrany

· nácvik útoku

· hra se zjednodušenými pravidly

· hra podle pravidel

Turistika a pobyt v přírodě 

· příprava  turistické akce

· výstroj a výzbroj

· táboření

Úpoly:    - posilovací  cvičení

              - protahovací cvičení

              - myšlení pohybu

              - přetlaky a přetahy

              - kotouly, parakotouly

Základy sebeobrany - aikido, judo, karate
Plavání - plavecké způsoby: prsa, volný způsob, znak a motýlek

· skoky do vody

· poskytnutí první pomoci tonoucímu

· vodní pólo

· potápění

· hry a soutěže ve vodě

Lyžování a snowboarding

· běžecké lyžování - průprava, získávání pocitu skluzu, umění přenášet váhu z nohy na 
nohu, běh klasický, bruslení

· lyžařská turistika

· sjezdové lyžování - základní obloučky, vlnovky, plužení, jízda ke spádnici, jízda na   

      vleku)

· snowboard - freestyle, Freeride, Alpine

- koloběžka, sesouvání, jízda ke spádnici, s vertikálním pohybem 

       smykovým, s vertikálním 

       pohybem řezaným, 

· výzbroj, výstroj, údržba

· první pomoc

· pravidla chování v zimním prostředí

· skoky 

Bruslení 

· jízda na bruslích popředu, pozadu

· přešlapování

· bruslení se střídavým odpichem a s odpichem soupaž, symetrickým a asymetrickým 

· první pomoc při úrazu

Soutěživé hry
	Hry na rozvoj rychlosti, obratnosti, vytrvalosti a síly.

Učivo se prolíná všemi ročníky  a je zařazováno průběžně a v návaznosti na zařazované pohybové aktivity  a ostatní učivo.



	
	2. zvládá základní postupy rozvoje osvojených pohybových dovedností a usiluje o své pohybové sebezdokonalení 
	- dodržuje postupy rozvoje osvojených pohybových dovedností 

- usiluje o zdokonalení svých pohybových dovedností 
	
	OSR -Poznávání a rozvoj vlastní osobnosti

- Seberegulace, organizační dovednosti a efektivní řešení problémů

- Spolupráce a soutěž

OSR -Poznávání a rozvoj vlastní osobnosti

- Seberegulace, organizační dovednosti a efektivní řešení problémů

- Spolupráce a soutěž


	
	3. posoudí kvalitu stěžejních částí pohybu, označí zjevné příčiny nedostatků a uplatní konkrétní osvojované postupy vedoucí k potřebné změně

	- rozpozná osvojené a naučené pohyby a následně je vyhodnotí
- analyzuje příčiny nedostatků a uplatní konkrétní postupy k jejich zdokonalení 


	
	

	
	4. respektuje věkové, pohlavní, výkonnostní a jiné pohybové rozdíly a přizpůsobí svou pohybovou činnost

dané skladbě sportujících
	- respektuje výkonnostní rozdíly ve skupině
- přizpůsobuje svou výkonnost v pohybové činnosti dané skladbě sportujících 
	
	

	
	
	
	
	

	3.


	Činnosti podporující pohybové učení:

1. užívá s porozuměním tělocvičné názvosloví (gesta, signály, značky) na úrovni cvičence, vedoucího

pohybových činností, organizátora soutěží
	- vysvětlí tělocvičné názvosloví

- užívá s porozuměním tělocvičného názvosloví na úrovni cvičence
- vede samostatné rozcvičení a užívá tělocvičného názvosloví 
	Komunikace v TV:

· tělocvičné  názvosloví

· smluvené povely

· signály

· gesta, značky

· základy grafického zápisu pohybu

· vzájemná komunikace a spolupráce

· organizace prostoru a pohybových činností:

                    -  v nestardantních 

                        podmínkách

                    -  sportovní výstroj a 

                         výzbroj

                         (výběr a ošetření)

Historie a současnost sportu:
· významné soutěže a sportovci

· olympismus – olympijská Charta

· pravidla osvojovaných pohybových činností - her, závodů, soutěží

· zásady jednání a chování v různém prostředí a při různých činnostech

· měření výkonů a posuzování pohybových dovedností:

      měření, evidence, vyhodnocení
	PT: Osobnostní a sociální výchova

TO: Sociální komunikace (INT)

(verbální a neverbální)



	
	2. volí a používá pro osvojované pohybové činnosti vhodnou výstroj a výzbroj a správně ji ošetřuje
	- rozlišuje a správně volí výstroj a výzbroj pro danou pohybovou činnost, sport
- chová se k výstroji a výzbroji tak, aby ji neponičil, a uklízí ji zpět na určené místo

	
	

	
	3. připraví (ve spolupráci s ostatními žáky) třídní či školní turnaj, soutěž, turistickou akci

a podílí se na její realizaci
	- připraví třídní či školní sportovní akci 
- vysvětlí průběh a pravidla pořádání sportovních akcí 

- řídí a uplatňuje se aktivně na průběhu dané sportovní akci 
	
	

	
	4. respektuje pravidla osvojených sportů; rozhoduje (spolurozhoduje) třídní nebo školní utkání, závody,

soutěže v osvojovaných sportech
	- zná a respektuje pravidla osvojených sportů

- učí se a zkouší si různé role spojené se sportem, např. roli hráče, rozhodčího, diváka a organizátora
	
	

	
	5. respektuje práva a povinnosti vyplývající z různých sportovních rolí – jedná na úrovni dané role;

spolupracuje ve prospěch družstva
	- respektuje sportovní pravidla v duchu fair play
- spolupracuje v týmu (týmový hráč)
	
	

	
	6. sleduje podle pokynů (i dlouhodobě) pohybové výkony, sportovní výsledky, činnosti související

s pohybem a zdravím – zpracuje naměřená data, vyhodnotí je a výsledky různou formou prezentuje
7. aktivně naplňuje olympijské myšlenky jako projev obecné kulturnosti
	- sleduje pohybové výkony ve sportu 

- zaznamenává sportovní výsledky a vyhodnocuje

- eviduje a měří výkony ostatních 

v turnajích, závodech a v turistických akcích pořádaných školou

	
	

	
	
	- dodržuje zásady a pravidla pohybových her v duchu fair play
	
	

	1.-4.
	
	- dodržuje zásady a pravidla pohybových her

- rozvíjí rychlost, sílu a vytrvalost

- předvede základy tanečních kroků, pohybuje se v rytmu

- ovládá základy sportovní gymnastiky, pravidla a přesné provádění jednotlivých prvků

- ovládá cviky na jednotlivých nářadích pro sportovní gymnastiku

· provádí jednotlivé konkrétní prvky sebeobrany
·  je si vědom právní odpovědnosti za své činy

· rozvíjí soutěživého sportovního ducha a současně zvyšuje vitální kapacitu plic



	· pohybové hry

· přípravná, kondiční, koordinační, tvořivá a estetická cvičení

· pohybové dovednosti a pohybový výkon

·  nástupové tvary, přesuny

·  pohybové dovednosti zaměřené na rychlostní, silové,

vytrvalostní a pohybové předpoklady

·  způsoby kontroly účinnosti cvičení

· pohybové odlišnosti a handicapy

·  věkové, pohlavní, výkonnostní

· kondiční a estetické formy cvičení s hudbou

·  základní taneční kroky (valčík, polka, polonéza)

·  aerobik

·  cvičení se švihadlem

·  tvorba sestav, složitější krokové vazby s pohybem rukou

· gymnastika

·  organizace a bezpečnost, vhodná výstroj, hygiena

·  technika + dopomoc

·  názvosloví, kultivace pohybu

·  akrobacie

· kotouly, modifikace, vazby

· stoje, vazby

· přemet stranou s oddáleným dohmatem

· rovnovážné polohy a postoje

·  kladina

· náskoky, seskoky

· chůze,poskoky

· rovnovážné stoje s pohybem paží

· hrazda

· náskok do vzporu, zákmihem seskok

· sešin

· výmyk odrazem jednonož nebo obounož

· podmet

·  přeskoky

·  skoky na trampolínce

·  šplh na laně a na tyči

·  kruhy dosažné, doskočné

· svis stojmo › vznesmo, vzad a zpět

· v hupu › při záhupu seskok

· atletika

·  rychlostní a vytrvalostní běh

·  štafetový běh

·  vrh koulí

·  skok vysoký

· úpoly

·  fair play chování

·  přiměřenost sebeobrany

·  přetahy, přetlaky, úchopy, pádová technika

·  základy sebeobran

·  právní aspekt

· sportovní hry

· basketbal, florbal, fotbal, volejbal, frisbee

· herní činnosti jednotlivce

· herní kombinace-základy

· průpravné hry

· hra se zjednodušenými pravidly

· hry bez zjednodušených pravidel

· kondiční trénink

· pravidla

· ostatní

· ringo, fresbee, indiaca, badminton, stolní tenis


	OSR -Poznávání a rozvoj vlastní    osobnosti

- Seberegulace, organizační dovednosti a efektivní řešení problémů

- Spolupráce a soutěž
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OSR -Poznávání a rozvoj vlastní    osobnosti

- Seberegulace, organizační dovednosti a efektivní řešení problémů

- Spolupráce a soutěž



	1.
	Plavání
	· předvede základy plaveckých stylů a pravidla soutěží
	· plavání

·  prověrka plavecké zdatnosti

·  ukázka záchrany tonoucího

·  první pomoc
	

	2.
	Lyžařský výcvik
	· ovládá základy sjezdového a běžeckého lyžování, základy snowboardingu
	· lyžování

· běžecké

·  sjezdové

·  snowboarding

·  jízda na vleku

·  bezpečnost pohybu v zimním horském prostředí

· zásady první pomoci při závažných a život ohrožujících

poraněních s důrazem na zimní sporty
	LVK

přednáška lékaře

Žák si volí výuku

snowboardingu, sjezdového

lyžování, běžeckého lyžování

případně jejich kombinaci dle

vlastního uvážení

OSV -Poznávání a rozvoj vlastní    osobnosti

- Seberegulace, organizační dovednosti a efektivní řešení problémů

- Spolupráce a soutěž



	3.
	Kurz pobytu v přírodě
	· popíše zásady pobytu a pohybu v přírodě


	· turistika a pobyt v přírodě

·  cykloturistika

·  vodní turistika

·  lanové aktivity, plavání, sportovní hry

·  tradiční a netradiční sporty u moře

· zásady první pomoci při závažných a život ohrožujících poraněních s důrazem na letní sporty
	OSV -Poznávání a rozvoj vlastní    osobnosti

- Seberegulace, organizační dovednosti a efektivní řešení problémů

- Spolupráce a soutěž



	1. – 4.
	Volitelná sportovní odvětví
	· Žák si osvojuje jednotlivé činnosti ve zvolených sportovních odvětvích

· zvyšuje sportovní a pohybové dovednosti

· automatizuje některé pohyby

· při činnostech praktikuje zkušenosti získané tréninkem a hrou
	· kopaná, florbal, volejbal, míčové hry-mix

·  herní činnosti jednotlivce

·  herní systémy

· pravidla

· plavání

·  specifika bezpečnosti

·  adaptace na vodní prostředí

·  plavecké způsoby

·  startovní skok

·  obrátka

·  pomoc unavenému plavci

· posilování

·  správné držení těla a souměrně estetická postava

·  zvýšení silových schopností jednotlivých částí těla

· squash

·  herní činnost jednotlivce

· pravidla

· badminton

· tenis

· stolní tenis

· aerobic

· zdravotní TV

· atletika
	OSR -Poznávání a rozvoj vlastní    osobnosti

- Seberegulace, organizační dovednosti a efektivní řešení problémů

- Spolupráce a soutěž
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